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Úvod 

Táto príručka je navrhnutá ako praktický doplnok k prezentáciám, ktoré Vám 
poskytli ucelený teoretický základ o výžive, hydratácii a ich vplyve na zdravie, 

prevenciu ochorení a dlhovekosť. 

Kým prezentácia vysvetľovala princípy, súvislosti a mechanizmy na pozadí 

správneho stravovania, tento PDF sprievodca sa zameriava na konkrétnu 

aplikáciu v každodennom živote. Nájdete tu príklady jedálnička, odporúčania na 
vhodné potraviny a nápoje počas dňa, praktické tipy na podporu hydratácie, 

návody na prípravu funkčných nápojov a mnohé ďalšie odporúčania do života. 

Cieľom je, aby ste vedeli pretaviť teóriu do praxe tak, aby strava a pitný režim 

skutočne podporovali Vaše optimálne zdravie, vitalitu a dlhodobú prevenciu 

ochorení. 

 

Prečo je dôležité vedieť teóriu pretaviť do každodenných 

návykov? 

Poznanie zásad zdravej výživy, hydratácie a životného štýlu má zmysel len vtedy, 

ak sa reálne premietne do každodenného života. Mnoho ľudí vie aspoň z časti 

„čo by mali robiť“, no ich každodenné rozhodnutia pri výbere potravín, nápojov 
či spôsobu prípravy jedla tomu nezodpovedajú. Bez praktickej aplikácie ostáva 

teória iba informáciou – nezmení zdravie, nezníži riziko ochorení ani nepredĺži 

život. Keď sa však zásady stanú automatickými návykmi, prestanete nad nimi 

premýšľať – prirodzene si vyberiete kvalitné potraviny, vhodne skombinujete 
živiny a zabezpečíte dostatočnú hydratáciu. 

To je kľúčové pre: 

 • prevenciu ochorení a spomalenie biologického starnutia, 

 • udržanie optimálnej energie počas dňa, 

 • podporu regenerácie a funkcie imunitného systému, 

 • dlhodobú udržateľnosť zdravého životného štýlu bez extrémnych 

diét či obmedzení. 
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Preto je tento sprievodca zameraný na to, aby sa znalosti z prezentácie stali 

súčasťou Vášho každodenného života – jednoducho, prirodzene a dlhodobo. 
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Vzorové stravovacie dni  

V tejto časti sa teória zmení na konkrétne kroky. Ukážeme si, ako môže vyzerať 
celý deň – od prvého pohára vody po večerné jedlo – tak, aby ste telu dodali 

všetky potrebné živiny, zabezpečili kvalitnú hydratáciu a podporili optimálnu 
činnosť metabolizmu. 

Nepôjde o striktný jedálniček, ale o príklady kombinácií potravín, nápojov a 

jednoduchých receptov, ktoré môžete prispôsobiť svojim potrebám. Cieľom je, 
aby ste vedeli prakticky poskladať deň tak, aby jedlo a nápoje boli pre telo 

zdrojom energie, regenerácie a ochrany zdravia – nie záťažou. 

Tieto príklady vzorových dní ukazujú, ako môžete počas dňa prijať všetky 

kľúčové makro- aj mikroživiny, udržať stabilnú hladinu energie a zároveň 

podporiť trávenie a zdravie čreva. 

 

Vzorový deň č. 1 - optimálna výživa a hydratácia 

Raňajky (alebo prvé jedlo dňa, ak nejete hneď po prebudení) 

 • Omeleta z 2–3 domácich vajec + listová zelenina (špenát, rukola, 

mangold) 

 • Plátky avokáda posypané konopnými semienkami 

 • Malá miska fermentovanej zeleniny (kyslá kapusta alebo kimchi) 

 • Nápoje: pohár vody s pár kvapkami citrónu a štipkou kvalitnej 

morskej soli, zelený čaj matcha s citrónom  

 

Obed 

 • Pečený losos alebo pstruh (ideálne z voľného lovu) 

 • Dusená brokolica s olivovým olejom a posypaná čiernym sezamom 

 • Quinoa alebo bataty ako príloha 
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 • Nápoj: štruktúrovaná voda alebo bylinkový čaj (mäta, medovka) 

 

Malé jedlo / olovrant (len ak pociťujete hlad) 

 • Grécky jogurt alebo tvaroh + hrsť čučoriedok 

 • Orechy (vlašské, mandle, para orechy) namočené cez noc vo vode 

 

Večera 

 • Kuracie prsia alebo morčacie mäso dusené s cuketou, paprikou a 

bylinkami 

 • Čerstvý listový šalát s olivovým olejom a citrónom 

 • Malá porcia fermentovanej zeleniny alebo naklíčených strukovín 

 • Nápoj: bone broth (vývar z kostí) s mätou a limetkou 

 

Poznámka k načasovaniu jedál: 

 • Hlavné jedlá 3× denne sú ideálne pre stabilnú energiu a hormóny. 

 • Medzi jedlami nechajte aspoň 3–4 hodiny prestávku, aby sa 

dokončil tráviaci proces. 

 • Malé jedlá alebo snacky pridávajte len v prípade reálneho hladu, nie 
zo zvyku. 

 

Vzorový deň č. 2 - optimálna výživa a hydratácia  

Ráno – hydratácia a jemný štart 

 • Pohár čistej filtrovanej vody s 1 štipkou morskej/himalájskej soli a 

pár kvapkami citróna alebo limetky 
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 • Voliteľne: zelený čaj alebo matcha (kvalitná, bio) – podporí bdelosť 

a metabolizmus 

 

Raňajky (7:00 – 10:00, podľa pocitu hladu) 

 • Omeleta z 2–3 domácich vajec s listovou zeleninou (špenát, rukola), 

bylinkami a paradajkami 

 • Plátky avokáda s olivovým olejom 

 • Malá porcia bobuľového ovocia (čučoriedky, maliny) 

 • Pohár štruktúrovanej vody alebo bylinného čaju 

 

Dopoludňajší nápoj 

 • Bone broth (vývar z kostí) s mätou, citrónom alebo medovkou – 
zdroj kolagénu, minerálov a hydratácie 

 

Obed 

 • Divoký losos pečený na masle alebo ghee 

 • Quinoa s olivovým olejom 

 • Dusená brokolica s kvapkami citróna – zdroj sulforafanu 

 • Fermentovaná zelenina (kyslá kapusta alebo kimchi) – probiotiká 

 

Olovrant (voliteľný, ak je hlad) 

 • Grécky jogurt (plnotučný, bez cukru) s mletými ľanovými 
semienkami 

 • Pár mandlí alebo vlašských orechov 
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Večera 

 • Bio kuracie prsia na prírodno alebo hovädzí steak (grass-fed) 

 • Pečená zelenina (tekvica, cuketa, paprika) 

 • Listový šalát s olivovým olejom a citrónom 

 

Večerná hydratácia 

 • Pohár teplej vody alebo bylinného čaju (mäta, medovka, rumanček) 

 • Ak je v lete horúco alebo po fyzickej aktivite: rehydratačný nápoj 

(voda + morská soľ + lyžička medu + citrón + prípadne kokosová voda) 

 

Vzorový deň č. 3 - optimálna výživa a hydratácia - pestrá, 

protizápalová, hydratačná strava  

Ráno – rehydratácia 

 • Pohár filtrovanej vody so štipkou himalájskej soli a lyžičkou aloe 
vera gélu (zdroj štruktúrovanej vody a polysacharidov) 

 • Bylinný čaj z medovky alebo mäty 

 

Raňajky (7:00 – 10:00 podľa hladu) 

 • Kaša z pohánkových vločiek s mandľovým mliekom (bez cukru), 

posypaná chia semienkami a vlašskými orechmi 

 • Plátky kiwi a granátového jablka – silný antioxidantový mix 

 • Zelený čaj matcha 
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Dopoludňajší nápoj 

 • Kokosová voda s kvapkou limetky – prírodný elektrolytový nápoj 

 

Obed 

 • Bio morčacie mäso dusené s bylinkami 

 • Bataty pečené v rúre s olivovým olejom 

 • Zmes dusenej zeleniny (brokolica, karfiol, mrkva) 

 • Fermentovaný nápoj (napr. domáci kefír z kokosového mlieka) 

 

Olovrant (ak je hlad) 

 • Nakrájaná zelenina (uhorka, paprika, stopkový zeler) s hummusom 

 • Hrsť para orechov (zdroj selénu) 

 

Večera 

 • Filet z pstruha alebo makrely (bohaté na omega-3) pečený na masle 
ghee 

 • Celozrnná quinoa alebo pohánka 

 • Listový šalát s rukolou, špenátom, paradajkami a klíčkami + zálievka 
z olivového oleja a citrónu 

 

Večerná hydratácia 

 • Pohár teplej vody s medom a štipkou morskej soli 
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 • Pri zvýšenej fyzickej záťaži: rehydratačný nápoj (voda + morská soľ + 

med + citrón + kokosová voda) 

 

Vzorový deň č. 4 - jednoduchý vegeteriánsky / vegánsky mix 

Ráno – hydratácia 

 • Pohár filtrovanej vody so štipkou himalájskej soli a citrónovou 

šťavou 

 • Šálka zeleného čaju alebo bylinkového čaju z mäty / medovky 

 

Raňajky 

 • Grécky jogurt (plnotučný, nesladený) zmiešaný s pohánkovými 

vločkami 

 • Čerstvé ovocie: čučoriedky, maliny, kiwi, ½ banána 

 • Posypané vlašskými orechmi a lyžičkou mletých ľanových semien 

 

Dopoludňajší nápoj 

 • Voda s plátkami uhorky a mäty (jemne štruktúrovaná voda) 

 

Obed – vegetariánsky 

 • Cícerový šalát s quinoou, cherry paradajkami, avokádom a rukolou 

 • Zálievka z extra panenského olivového oleja a citrónovej šťavy 

 • Malá miska kyslej kapusty (zdroj probiotík) 

 



 © Health and Longevity Institute, s.r.o.                                                 11 

Olovrant 

 • Jablko alebo hruška 

 • Hrsť mandlí alebo para orechov 

 

Večera – ľahká 

 • Domáci hummus 

 • Mozzarella (ideálne z bio bufala mlieka) 

 • Veľká misa surovej zeleniny: uhorka, paprika, mrkva, listový šalát, 

reďkovka, paradajky 

 • Plátok celozrnného kváskového chleba alebo pita chleba 

 

Večerná hydratácia 

 • Pohár teplej vody s medom a štipkou morskej soli 

 • Bylinný čaj (rumanček alebo medovka na podporu parasympatika) 

 

Vzorový deň č. 4 - jednoduchý vegeteriánsky deň 

Ráno – hydratácia 

 • Pohár čistej vody so štipkou morskej soli a pár kvapkami citrónovej 

šťavy 

 • Šálka kvalitného zeleného čaju alebo matcha latte (bez cukru) 

 

Raňajky 
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 • Zdravé cottage lievance: cottage syr, vajíčka, ovsené alebo 

pohánkové vločky, trocha kvalitného kakaa 

 • Podávané s čerstvými malinami, jahodami, čučoriedkami a 

banánom 

 • Posypané vlašskými orechmi  

 

Dopoludňajší nápoj 

 • Voda s plátkami citróna a čerstvým zázvorom 

 

Obed – vegetariánsky 

 • Celozrnná špaldová cestovina s pestom z rukoly a bazalky, olivovým 

olejom a parmezánom 

 • Veľká zeleninová príloha: listový šalát, paradajky, paprika, olivy 

 • Kyslá kapusta alebo fermentovaná zelenina na podporu 

mikrobiómu 

 

Olovrant 

 • Hrsť para orechov alebo mandlí 

 • Jablko alebo kiwi 

 

Večera – sýta a bielkovinová 

 • Plátky celozrnného kváskového chleba s bio bryndzou alebo ovčím 
syrom 

 • Veľká misa čerstvej zeleniny (uhorka, paprika, reďkovka, mrkva, 

paradajky, listový šalát) 
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 • Klíčky (brokolicové, reďkovkové alebo mungo) ako doplnok živín a 

enzýmov 

 • Nakrájané avokádo posypané sezamom alebo ľanom 

 

Večerná hydratácia 

 • Pohár teplej vody s citrónom a štipkou himalájskej soli 

 • Bylinný čaj z medovky alebo levandule na podporu relaxácie 
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Príklady zdravých jedál 

 

V tejto časti nájdete praktické ukážky toho, ako môže vyzerať zdravé a vyvážené 

stravovanie počas dňa. Každé jedlo je zostavené tak, aby obsahovalo základné 
zložky výživy – bielkoviny, zdravé tuky, komplexné sacharidy, vlákninu, vitamíny, 

minerály a fytonutrienty. Cieľom je inšpirovať vás k tvorbe chutných, 

jednoduchých a nutrične plnohodnotných jedál, ktoré podporujú 
metabolizmus, regeneráciu, zdravý črevný mikrobióm a celkovú vitalitu. 

 

Príklady zdravých raňajok 

 

1. Tvarohový tanier 

 • Plnotučný tvaroh (alebo kvalitná ricotta) 

 • Lesné ovocie (čučoriedky, maliny) 

 • Vlašské orechy + lyžička medu 

 • Posypať škoricou 

 

2. Chia puding s kokosovým mliekom 

 • Chia semienka namočené cez noc v kokosovom alebo mandľovom 

mlieku, (bez pridaného cukru, ideálne vyrobené doma alebo bio kvality), 

prípadne vo vode s lyžicou smotanového jogurtu  

 • Plátky manga alebo kiwi, ½ banána 

 • Posypať kokosovými lupienkami a konopnými semienkami 
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3. Grécky jogurt s pohánkou a orechmi 

 • Plnotučný grécky jogurt 

 • Uvarená alebo naklíčená pohánka (prípadne stačí na noc namočiť 

do vody a zliať) 

 • Mandľové maslo, banán/jablko/hruška a jahody 

 • Trochu škorice a drveného ľanu 

 

4. Ovsená kaša s ovocím a semienkami 

 • Ovsené vločky uvarené vo vode alebo mandľovom mlieku 

 • Banán + čučoriedky 

 • Chia a tekvicové semienka 

 • Lyžička raw kakaa alebo 1 tablička 90%-nej horkej čokolády 

 

5. Cottage toast s avokádom 

 • Celozrnný kváskový chlieb 

 • Cottage syr + plátky avokáda, paradajky 

 • Klíčky (brokolicové alebo reďkovkové) 

 • Posypať sezamom alebo čiernym korením 

 

6. Slané vajíčkové muffiny 

 • Vajcia, špenát, paprika, cibuľa (upečené v silikónovej forme) 

 • Podávať s listovým šalátom a celozrnným chlebom/bagetou 
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7. Smoothie bowl 

 • Zelený základ: špenát, avokádo, banán, mandľové mlieko 

 • Topping: granola bez cukru, kokos, čučoriedky, konopné a chia 

semienka 

 

Príklady zdravého obeda  

 

1. Grilovaný losos so zeleninou a quinoou 

 • Losos (najlepšie divoký) pečený alebo grilovaný na olivovom oleji 

 • Quinoa s petržlenovou vňaťou 

 • Dusená brokolica a cuketa 

 • Citrónová šťava na dochutenie 

 

2. Kuracie prsia na prírodno s batatmi 

 • Kuracie prsia z voľného chovu, opečené na masle ghí 

 • Pečené bataty s rozmarínom 

 • Šalát z rukoly, paradajok a olív 

 

3. Šošovicový šalát s vajíčkom 

 • Varená šošovica beluga alebo červená 

 • Uvarené vajíčko natvrdo 

 • Čerstvá zelenina (paprika, uhorka, šalát) 
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 • Zálievka z olivového oleja a citrónu 

 

4. Pstruh na masle s pohánkou 

 • Filet pstruha opečený na masle ghí 

 • Pohánka so zelenými bylinkami 

 • Dusený špenát s cesnakom 

 

5. Hovädzí vývar s koreňovou zeleninou 

 • Silný vývar z kostí (grass-fed hovädzie) 

 • Mrkva, petržlen, zeler, kúsok zemiaka 

 • Domáce rezance z celozrnnej múky alebo bezlepkové 

 

6. Cícerový curry s kokosovým mliekom 

 • Cícer - varený 

 • Kokosové mlieko, kurkuma, zázvor 

 • Podávať s basmati ryžou a čerstvým koriandrom 

 

7. Grécky šalát s feta syrom a olivami 

 • Uhorka, paradajka, červená cibuľa, paprika 

 • Feta syr (ovčí) 

 • Olivy, olivový olej, oregano 

 • Podávať s celozrnným pita chlebom alebo kváskovým toastom 
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8. Morčacie prsia s dusenou zeleninou a ryžou 

 • Morčacie prsia na prírodno, opečené na olivovom oleji 

 • Dusená zelenina (mrkva, brokolica, hrášok) 

 • Jasmínová alebo basmati ryža 

 • Dochutené čerstvými bylinkami 

 

9. Zeleninové rizoto s parmezánom 

 • Celozrnná ryža arborio alebo jačmenné krúpy 

 • Zelenina: cuketa, paprika, hrášok, špenát 

 • Parmezán alebo ovčí syr 

 • Olivový olej a čerstvá bazalka na záver 

 

10. Tuniakový šalát s fazuľou 

 • Tuniak vo vlastnej šťave (bez aditív, ideálne z udržateľného 

rybolovu) 

 • Biela alebo červená fazuľa 

 • Čerstvá zelenina (paradajky, rukola, kukurica) 

 • Olivový olej, citrónová šťava, čerstvé bylinky 

 

11. Šampiňónové soté s pohánkou 

 • Cibuľka a cesnak opražené na olivovom oleji 

 • Šampiňóny nakrájané na plátky, podusené so soľou, korením, 

petržlenovou vňaťou 
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 • Pohánka ako príloha 

 • Na záver kvapka tekvicového oleja pre extra chuť a zdravé tuky 

 

12. Hlivový guláš so zeleninou 

 • Hliva ustricová nakrájaná na pásiky 

 • Cibuľa, paprika, rajčiny, mrkva 

 • Ochutené rascou, paprikou, majoránom 

 • Podávané s celozrnným pečivom, ryžou alebo varenými zemiakmi 

 

13. Pečená pražma s bylinkami 

 • Celá pražma pečená v rúre s olivovým olejom, citrónom, cesnakom 

a čerstvými bylinkami (rozmarín, tymian) 

 • Podávané s dusenou zeleninou a pečenými batatmi 

 

14. Losos na pare so zeleninou 

 • Filet z lososa pripravený na pare 

 • Podávaný s brokolicou, cuketou a quinoou 

 • Dochutené citrónovou šťavou a olivovým olejom 

 

15. Špagety s morskými plodmi 

 • Celozrnné alebo špaldové špagety 

 • Zmes kreviet, mušlí a kalamárov na cesnaku a olivovom oleji 
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 • Dochutené cherry paradajkami, petržlenom a trochou citrónovej 

šťavy 

 

16. Tuniakový šalát 

 • Tuniak vo vlastnej šťave (alebo čerstvý tuniak grilovaný) 

 • Listový šalát, paradajky, uhorka, červená cibuľa, olivy 

 • Zálievka z olivového oleja a citrónovej šťavy 

 • Podávané s celozrnným chlebom 

 

17. Krevety na cesnaku s cuketovými rezancami 

 • Krevety krátko orestované na olivovom oleji s cesnakom a chilli 

 • Podávané na „rezancoch“ z cukety (spiralizovaná cuketa) alebo na 
listovom špenáte 

 • Dochutené citrónovou šťavou a čerstvými bylinkami (koriander 

alebo petržlen) 

 

Príklady zdravej večere  

 

1. Grilovaný losos s dusenou brokolicou a batátovým pyré 

 • Losos z voľného lovu 

 • Brokolica jemne dusená v pare 

 • Batátové pyré s trochou ghee masla a himalájskej soli 
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2. Celozrnný pita chlieb s hummusom a zeleninovým šalátom 

 • Hummus z cíceru, tahini, citrónu a olivového oleja 

 • Čerstvý šalát z paradajok, uhoriek, listovej zeleniny a klíčkov 

 • Pita chlieb z celozrnnej múky alebo bezlepková verzia 

 

3. Tuniakový šalát s avokádom 

 • Tuniak vo vlastnej šťave (najlepšie z konzervy bez BPA) alebo 
čerstvý tuniak 

 • Avokádo, červená cibuľa, rukola, cherry paradajky 

 • Zálievka z olivového oleja, citrónu a byliniek 

 

4. Vajcia na mäkko s fermentovanou zeleninou 

 • 2–3 vajcia od voľne pasených sliepok 

 • Fermentovaná zelenina (kyslá kapusta, kimchi) 

 • Plátky celozrnného chleba alebo bezlepkového semienkového 
chleba 

 

5. Krevety s kokosovým mliekom a listovou zeleninou 

 • Krevety restované na kokosovom oleji s cesnakom 

 • Pridané kokosové mlieko a baby špenát 

 • Podávané s quinoou, ryžou alebo pohánkou 
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6. Cottage cheese s reďkovkami, pažítkou a ľanovými semienkami 

 • Cottage cheese z plnotučného mlieka a špaldová bageta 

 • Nakrájané reďkovky, pažítka 

 • Posypané čerstvo pomletými ľanovými semienkami 

 

7. Pečené kuracie prsia s cuketou a paprikou 

 • Kuracie prsia z voľného chovu pečené na bylinkách 

 • Cuketové a paprikové prúžky pečené s olivovým olejom 

 • Malá porcia celozrnnej ryže alebo pohánky 

 

8. Praženica na francúzsky spôsob s bylinkami 

 • Jemne miešané vajcia na masle alebo ghee 

 • Dochutené čerstvými bylinkami (pažítka, petržlen, bazalka) 

 • Podávané s celozrnným alebo bezlepkovým chlebom a šalátom z 

listovej zeleniny 

 

9. Omeleta s hubami a špenátom 

 • Vajcia od voľne pasených sliepok 

 • Restované šampiňóny alebo hliva ustricová 

 • Čerstvý baby špenát, olivový olej, soľ, korenie 

 • Možné doplniť kozím alebo ovčím syrom 
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Príklady zdravého malého jedla - olovrant/desiata 

 

1. Ovocná miska s orechmi 

 • 1 jablko alebo hruška 

 • hrsť vlašských orechov alebo mandlí 

 • bylinkový čaj alebo pohár vody so štipkou morskej soli 

 

2. Grécky jogurt s lesným ovocím 

 • 150 g gréckeho jogurtu (plnotučný) 

 • čučoriedky, maliny alebo jahody 

 • posypané chia semienkami 

 

3. Smoothie z listovej zeleniny a ovocia 

 • špenát, banán, kiwi, chia, slnečnicové alebo ľanové semienka 

 • voda alebo kokosová voda (zdroj štruktúrovanej vody) 

 

4. Cottage cheese s paradajkou a klíčkami 

 • 100 g cottage cheese 

 • cherry paradajky 

 • rukola alebo klíčky brokolice 
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5. Zeleninové tyčinky s hummusom 

 • mrkva, uhorka, paprika nakrájané na tyčinky 

 • 2 lyžice hummusu 

 • bylinkový čaj alebo voda s citrónom 

 

6. Ovocný šalát s kokosovými lupienkami 

 • ananás, mango, granátové jablko 

 • posypané kokosovými lupienkami 

 • pohár vody alebo zelený čaj matcha s citrónom 

 

7. Malá porcia bone broth 

 • 200 ml teplého hovädzieho alebo kuracieho vývaru z kostí 

 • prípadne s petržlenovou vňaťou a citrónovou šťavou 

 • k tomu pár olív alebo orechov 

 

8. Tvaroh s kakaom a orechmi 

 • 100 g plnotučného tvarohu 

 • 1 ČL kvalitného nepraženého kakaa 

 • hrsť nasekaných pekanových orechov 

 • čučoriedky alebo maliny 
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9. Chia puding 

 • chia semienka namočené cez noc v kokosovom alebo mandľovom 

mlieku 

 • posypané čerstvým ovocím (napr. maliny, čučoriedky, jahody) 

 • lyžička medu  

 

10. Celozrnný chlieb s avokádom a bylinkami 

 • krajček kváskového celozrnného chleba 

 • roztlačené avokádo s citrónom a soľou 

 • čerstvé bylinky (petržlen, pažítka) 

 

11. Uvarená zelenina s olivovým olejom 

 • dusený brokolica a karfiol 

 • pokvapkané extra panenským olivovým olejom 

 • posypané sezamom 

 

12. Vajce natvrdo s olivami 

 • 1–2 vajcia natvrdo 

 • pár kvalitných olív 

 • malá hrsť listovej zeleniny 

 

13. Orechy a ovocie alebo kvalitná horká čokoláda 

 • hrsť vlašských, mandlí, pekanových alebo kešu orechov 



 © Health and Longevity Institute, s.r.o.                                                 26 

 • 1 ks sezónneho ovocia (napr. jablko, hruška, bobuľové ovocie) 

 • alternatíva: 2–3 štvorčeky kvalitnej horkej čokolády (min. 85 % 

kakaa) 
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Dlhodobý nákupný zoznam  

1. Bielkoviny – kvalitné živočíšne a rastlinné zdroje 

 • Vajcia (bio, voľný výbeh) 

 • Kvalitné mäso (len v nespracovanej forme, ideálne 1–3× týždenne) -
hovädzie a teľacie (grass-fed), jahňacie, morčacie, kuracie (bio, bez antibiotík), 

králik, divina... 

 • Ryby: divoký losos, sardinky, makrela, pstruh, pražma, tuniak 
(ideálne pruhovaný - najmenší obsah ortuti)... 

 • Morské plody: krevety, mušle, ustrice 

 • Vnútornosti (grass-fed pečeň, srdce, obličky) 

 • Bryndza, ovčí syr, feta (s nižším obsahom soli), mozzarella, 

parmezán 

 • Cottage syr, grécky jogurt (plnotučný, bez cukru), skyr 

 • Fermentované mliečne výrobky (kefír, jogurt , acidofilné mlieko – 
bez cukru) 

 • Strukoviny: šošovica, cícer, fazuľa (červená, čierna), mungo 

 • Tofu, tempeh (fermentovaný) 

 • Orechové maslá (mandľové, kešu, pistáciové – bez cukru a 

palmového oleja) 

 

2. Zdravé tuky 

 • Avokádo 

 • Orechy: mandle, vlašské, para orechy, kešu, pistácie... 

 • Semená: chia, ľanové, tekvicové, konopné, sezamové... 
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 • Kokosové lupienky (nesladené) 

 • Olivový olej extra panenský 

 • Avokádový olej 

 • Ľanový olej (len na studenú kuchyňu) 

 • Kokosový olej 

 • Ghee maslo alebo bio kravské maslo 

 

3. Sacharidy – zdravé zdroje 

 • Celozrnný kváskový chlieb, celozrnná bageta 

 • Celozrnné a špaldové cestoviny 

 • Ovsené, pohánkové, špaldové vločky 

 • Hnedá, jasmínová, sushi ryža 

 • Pohánka (svetlá) 

 • Quinoa 

 • Bataty, zemiaky 

 • Zdravá granola bez cukru 

 • Raw tyčinky (bez pridaného cukru) 

 

4. Zelenina – základ denného príjmu vlákniny, mikroživín a makroživín 

 • Listová zelenina: špenát, rukola, šaláty, mangold 

 • Brokolica, karfiol 

 • Paradajky, paprika (červená, žltá, zelená) 

 • Uhorka, reďkovka 
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 • Tekvica, cuketa, baklažán 

 • Mrkva, petržlen, kaleráb 

 • Cibuľa, cesnak, pór 

 • Špargľa 

 • Fermentovaná zelenina (kyslá kapusta, kimchi) 

 • Klíčky (brokolicové, reďkovkové, mungo) 

 

5. Ovocie 

 • Bobuľové ovocie: čučoriedky, maliny, jahody, černice, ríbezle 

 • Jablká, hrušky 

 • Banány (rôzne stupne zrelosti) 

 • Mango, papája, ananás, kiwi 

 • Hrozno 

 • Citrusové: citróny, limetky, pomaranče, grepy 

 • Figy - čerstvé, datle (bez pridaného cukru) - sušené iba v malom 
množstve sporadicky 

 

6. Huby 

 • šampiňóny 

 • hliva ustricová 

 • portobello... 
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7. Superpotraviny a funkčné potraviny 

 • Spirulina, chlorella, zelený jačmeň 

 • Acerola prášok (vitamín C) 

 • Kurkuma (prášok alebo čerstvá) 

 • Matcha prášok 

 • Kakao raw alebo karob 

 • Maca prášok 

 • Aloe vera gél (čistý, bez cukru) 

 • Kokosová voda (nesladená) 

 • Sušený vývar z kostí (grass-fed) 

 • Kolagén (hovädzí, rybí, grass-fed) 

 • Orgánová výživa (lyofilizované vnútornosti) 

 • Huby shiitake, reishi (sušené, ako prášok) 

 

8. Nápoje a hydratácia 

 • Čistá pramenitá voda alebo filtrovaná voda, minerálky v skle - 

striedať rôzne druhy 

 • Zelený čaj (matcha, sencha) 

 • Bylinkové čaje (mäta, medovka, bazalka, tymián) 

 • Espresso zo zrnkových káv (100 % arabica)  

 • Ingrediencie na rehydratačné nápoje: morská/himalájska soľ, med, 

citrón, prášok zo sušeného kokosu 
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9. Byliny a koreniny 

 • Mäta, medovka, rozmarín, tymián, bazalka, oregano 

 • Zázvor čerstvý 

 • Škorica ceylónska 

 • Čierne korenie, chilli, kajenské korenie 

 • Prírodná morská/himalájska soľ 

 

Tento zoznam sa dá používať celoročne, pričom stačí dokupovať čerstvé 

potraviny podľa sezóny. 
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Hlavné zásady pri zdravom stravovaní a praktické tipy 

Zdravé stravovanie je jedným z najdôležitejších pilierov dlhodobého zdravia a 

prevencie ochorení. Nejde pritom len o to, čo jeme, ale aj ako a v akej kvalite. 

Strava by mala byť pestrá, čerstvá, prirodzene vyvážená a čo najmenej 
priemyselne spracovaná. Práve kombinácia kvality, pestrosti a správneho 

prístupu k príprave a konzumácii jedla zabezpečuje telu všetky potrebné živiny, 

podporuje črevný mikrobióm, metabolizmus, regeneráciu a prispieva k 
dlhovekosti. 

V nasledujúcich častiach si predstavíme hlavné zásady a praktické tipy, ktoré 
vám pomôžu nastaviť si jedálniček tak, aby sa stal zdrojom energie, vitality a 

dlhodobého zdravia. 

 

Dôležitosť pestrosti v strave 

 

Pre optimálne zdravie je kľúčové, aby sa jednotlivé potraviny v jedálničku 

pravidelne striedali počas týždňa a mesiaca. 

Pestrá strava: 

 • Zabezpečuje adekvátny a vyvážený príjem všetkých makroživín, 

mikroživín a bioaktívnych látok, ktoré telo potrebuje na správne fungovanie. 

 • Podporuje diverzitu črevného mikrobiómu – rôzne druhy vlákniny, 

polyfenolov, fytochemikálií a ďalších zložiek slúžia ako potrava pre rôzne druhy 

prospešných baktérií. Vyššia rozmanitosť mikrobiómu je spojená s lepším 
trávením, silnejšou imunitou a odolnosťou voči ochoreniam. 

 • Minimalizuje riziko jednostranného zaťaženia organizmu 

nadmerným príjmom niektorých zložiek alebo opakovaným vystavovaním sa 

tým istým potenciálnym alergénom či antinutrientom. 

V praxi to znamená napríklad: 

 • Striedanie zdrojov bielkovín – rôzne druhy rýb, mäsa, vajcia, 

fermentované mliečne výrobky, strukoviny, orechy a semienka. 
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 • Striedanie druhov zeleniny a ovocia podľa sezóny a farby – každá 

farba prináša odlišné spektrum vitamínov a fytochemikálií. 

 • Striedanie zdrojov sacharidov – rôzne celozrnné obilniny, 

pseudocereálie, strukoviny, koreňová zelenina. 

 • Rôzne druhy zdravých tukov – olivový olej, avokádo, orechy, 
semená, kokos, kvalitné maslo či ghí. 

Pestrosť stravy je jedným z pilierov dlhodobo udržateľného zdravia, prevencie 
ochorení a spomalenia biologického starnutia. 

 

Praktické tipy na prípravu a konzumáciu jedla 

 

Príprava a skladovanie 

 • Preferujte čerstvú prípravu – jedlo je ideálne konzumovať ihneď po 

uvarení či upečení. 

 • Dlhé skladovanie v chladničke zvyšuje obsah histamínu a znižuje 

obsah niektorých vitamínov (napr. vitamínu C). 

 • Ak je potrebné jedlo uskladniť, je lepšie ho zamraziť než niekoľko 

dní uchovávať v chladničke. 

Spôsoby prípravy 

 • Uprednostňujte varenie v pare, krátke dusenie, pečenie pri nižšej 

teplote, blanšírovanie. 

 • Vyhýbajte sa dlhému vyprážaniu a vysokej teplote, ktorá vedie k 

tvorbe toxických zlúčenín (AGEs, trans-tuky, aldehydy). 

Používanie tukov pri varení 

 • Na vysoké teploty (varenie, pečenie, krátke restovanie): ghí maslo, 

kokosový olej, hovädzí loj (stabilné tuky). 
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 • Na studenú kuchyňu a dochutenie: extra panenský olivový olej, 

ľanový olej, konopný olej, tekvicový olej. 

 • Oleje skladujte v tme a chlade, aby sa zabránilo ich oxidácii. 

Dochucovanie 

 • Soľte mierne a používajte minerálne bohaté soli (himalájska, 

morská nerafinovaná). 

 • Často používajte čerstvé a sušené bylinky a koreniny – nielen pre 
chuť, ale aj pre obsah antioxidantov a fytonutrientov (napr. oregano, rozmarín, 

bazalka, kurkuma, zázvor). 

Hydratácia pred jedlom a po jedle 

 • Nepiť veľké množstvo tekutín počas jedla, aby sa nenarušilo 

trávenie – najlepšie piť pred jedlom a po jedle. 

Minimalizujte spracovanie 

 • Čím menej je potravina spracovaná, tým vyšší má obsah živín a nižší 

obsah škodlivín. 

 

Vedome a pomaly - sila správneho jedenia 

 • Jedzte v pokoji – aktivácia parasympatika („rest & digest“) je 

kľúčová pre optimálne trávenie, vstrebávanie živín a regeneráciu. 

 • Pomaly a vedome žujte – mechanické rozdrvenie potravy v ústach 
znižuje záťaž na tráviaci trakt a umožňuje efektívnejšie využitie živín. 

 • Bez rušivých vplyvov – vyhnite sa jedeniu pri počítači, TV alebo 
počas stresových rozhovorov. 

 • Dýchajte zhlboka pred a počas jedla – pomáha to uvoľniť nervový 
systém a zlepšiť prietok krvi do tráviaceho traktu. 
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Prečo jesť čerstvo pripravenú stravu 

 • Maximálny obsah živín – vitamíny, antioxidanty a ďalšie bioaktívne 

látky sa po uvarení postupne strácajú. 

 • Nižší obsah histamínu – dlhšie skladované alebo zohrievané jedlá 
môžu mať vyšší obsah histamínu → riziko zápalov, tráviacich problémov a únavy. 

 • Bez skrytých prísad – domáce jedlo neobsahuje aditíva, 

konzervanty a dochucovadlá typické pre priemyselne spracované potraviny. 

 • Lepšia chuť a vôňa – čerstvé suroviny zachovávajú prirodzenú 

kvalitu a arómu. 

Odporúčanie: pripravujte si jedlo doma a konzumujte ho ideálne do niekoľkých 

hodín od uvarenia. 

 

Komplexnosť každého jedla - základ optimálnej výživy    

 
Pre správne fungovanie organizmu je dôležité, aby každé jedlo obsahovalo 

všetky kľúčové zložky výživy. Len tak telo dostane kompletný „balíček“ 

potrebných látok pre energiu, regeneráciu a ochranu pred chorobami. 
 

Do každého jedla by mali byť zaradené: 

 • Bielkoviny – stavebný materiál pre bunky, hormóny, enzýmy a 
imunitné molekuly. 

 • Zdravé tuky – základ bunkových membrán, zdroj energie, regulácia 
hormónov. 

 • Zdravé sacharidy – prirodzený zdroj energie a vlákniny, ktorá 
podporuje črevný mikrobióm. 

 • Vláknina – kľúčová pre zdravie čriev, reguláciu glykémie a 

detoxikáciu. 
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 • Vitamíny a minerály – esenciálne mikronutrienty pre stovky 

biochemických procesov v tele. 

 • Fytonutrienty a antioxidanty – ochrana pred oxidačným stresom, 

zápalmi a starnutím. 

 • Ďalšie bioaktívne látky – napr. probiotiká, prebiotiká, kolagén či 
adaptogény. 

 

Prečo je to dôležité? 

Ak jedlo obsahuje len čisté sacharidy alebo je založené na vysokosacharidových 

zdrojoch (napr. biele pečivo, cestoviny, sladkosti), vedie to k: 

 • prudkému nárastu a poklesu glykémie, 

 • zvýšenej glykácii a oxidačnému stresu, 

 • pocitom hladu a chute na ďalšie jedlo už krátko po jedle, 

 • nedostatku kľúčových živín → postupne k malnutrícii. 

 

Naopak, vyvážené a komplexné jedlá prinášajú: 

 • stabilnú energiu, 

 • lepšie trávenie a vstrebávanie živín, 

 • podporu črevného mikrobiómu, 

 • dlhodobú ochranu pred ochoreniami a spomalenie biologického 

starnutia. 

Odporúčanie: pri každom jedle si položte jednoduchú otázku: 

„Obsahuje toto jedlo bielkoviny, zdravé tuky, zdravé sacharidy a aspoň časť 
vlákniny, vitamínov a fytochemikálií?“ 
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Prečo nejesť vysokosacharidové jedlá na prázdny žalúdok   

Konzumácia samotných alebo vysoko-sacharidových jedál (napr. biele pečivo, 

sladkosti, cestoviny) na prázdny žalúdok vedie k prudkému nárastu hladiny 

glukózy v krvi. To spúšťa proces glykácie – naviazania cukrov na bielkoviny a 
tuky, čo poškodzuje bunky, urýchľuje starnutie a zvyšuje riziko chronických 
ochorení. 

Ako znížiť glykáciu: 

 • Kombinujte sacharidy vždy s bielkovinami a zdravými tukmi – 

spomaľujú vstrebávanie glukózy. 

 • Zahrňte vlákninu (zelenina, ovocie, celozrnné potraviny) – 
stabilizuje glykémiu. 

 • Doprajte si krátku fyzickú aktivitu po jedle (napr. 10-minútová 
prechádzka) – zlepšuje využitie glukózy bunkami. 

 • Dbajte na redukovanie stresu – stres aktivuje hormóny, ktoré 
zvyšujú hladinu cukru v krvi. 

Odporúčanie: jedzte sacharidové potraviny vždy v kombinácii a nie samostatne 

na prázdny žalúdok. 

 

Správna príprava jedla - kľúč k zdraviu  
 

To, čo jeme, je rovnako dôležité ako spôsob, akým je jedlo pripravené. 
Nesprávna tepelná úprava a použitie nevhodných tukov vedie k oxidácii a tvorbe 
toxických látok, ktoré poškodzujú bunky, zvyšujú zápal a urýchľujú starnutie. 

 • Vyhýbajte sa vyprážaniu a grilovaniu – pri vysokých teplotách 
dochádza k tvorbe trans-tukov, aldehydov a pokročilých glykačných produktov 

(AGEs). 

 • Nepoužívajte reaktívne rastlinné oleje (rafinovaný slnečnicový, 

repkový, kukuričný), ktoré sa pri teple rýchlo oxidujú. 
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 • Vhodné tuky na varenie: ghí maslo, kokosový olej, hovädzí loj – 

stabilné pri vysokých teplotách. 

 • Na studenú kuchyňu a dochutenie: extra panenský olivový olej, 

ľanový, tekvicový, konopný olej, kvalitné kravské grass-fed maslo. 

 • Dochucovanie: uprednostňujte himalájsku alebo morskú 
nerafinovanú soľ, čerstvé bylinky a koreniny (kurkuma, rozmarín, bazalka, 

zázvor). 

Domáca príprava jedla má veľkú výhodu: máte kontrolu nad výberom surovín aj 

nad spôsobom ich spracovania. V reštauráciách či jedálňach môžu byť použité 
síce kvalitné suroviny, ale ak je jedlo pripravené na rafinovanom oleji, so 

stolovou soľou alebo s pridaným cukrom, jeho zdravotná hodnota sa výrazne 

znižuje – a môže sa zmeniť na jedlo, ktoré telu skôr škodí než prospieva. 
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Hydratácia v priebehu dňa  

 

Správna hydratácia je základným pilierom zdravia. Nestačí len prijímať dostatok 
vody – je potrebné, aby bola voda aj kvalitná, bohatá na minerály a v optimálnej 
forme, ktorú bunky dokážu využiť. 

 

Prečo nestačí len obyčajná voda 

 • Voda bez minerálov neudrží správnu elektrolytovú rovnováhu → 

horšie prenikanie do buniek. 

 • Pre optimálnu hydratáciu je potrebné, aby bola voda štruktúrovaná 

– viazaná v gélovej forme, akú poznáme v rastlinách a niektorých potravinách. 

 • Dostatok minerálov (sodík, draslík, horčík, vápnik) je nevyhnutný 

pre správne fungovanie nervového systému, svalov a metabolizmu. 
 

Ako podporiť štruktúrovanú vodu 

1. Vytvoriť si štruktúrovanú vodu doma: 

 • pohár čistej vody + štipka himalájskej alebo morskej soli + pár 

kvapiek citrónovej alebo limetkovej šťavy 

 • možnosť pridať čerstvé bylinky (mäta, bazalka) alebo plátok uhorky 

 

2. Konzumovať potraviny a nápoje s obsahom štruktúrovanej vody: 

 • čerstvá zelenina: uhorka, zeler, listové šaláty, špenát 

 • ovocie: melón, bobuľové ovocie, citrusy, kiwi 

 • kokosová voda, aloe vera nápoj (z čerstvého gélu aloe) 

Hydratácia – hlavné zásady 
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Správna hydratácia je základom optimálneho fungovania tela, zdravia buniek, 

nervového systému aj metabolizmu. Väčšina ľudí je však chronicky 

dehydrovaná, čo sa prejavuje únavou, poruchami koncentrácie, predčasným 
starnutím či rozvojom ochorení. Hydratácia neznamená len dostatok tekutín, ale 
aj kvalitu vody a rovnováhu minerálov, ktoré umožňujú vode vstupovať do 

buniek a udržiavať elektrolytickú rovnováhu. 

 

Hlavné zásady hydratácie  

 • Denný príjem vody: 2,5 – 3 litre čistej filtrovanej vody denne. 

 • Štruktúrovaná voda: podporuje vstup vody do buniek – dá sa 

pripraviť pridaním pár kryštálikov himalájskej alebo morskej soli, plátku citróna, 
limetky, uhorky či byliniek. 

 • Minerálky a minerálne vody: vhodné striedať, ideálne v menšom 
množstve denne. 

 • Čaje: zelený čaj a matcha sú najvhodnejšie, pôsobia aj ako 

adaptogény. Tiež sú vhodné bylinkové čaje a zázvorový čaj. Čierny čaj je v 
nadbytku dehydratujúci. 

 • Káva: maximálne 1x denne, iba kvalitná zrnková káva (espresso), 
bez cukru a mlieka, nikdy nie nalačno. 

 • Vhodné nápoje: bone broth (vývar z kostí – zdroj kolagénu a 

minerálov), aloe vera šťava, voda s bylinkami, citrónom či limetkou, kokosová 
voda. 

 • Nevhodné nápoje: ovocné šťavy (zbavené vlákniny → prudký nárast 

glykémie a glykovanie), sýtené a sladené nápoje, energetické nápoje, sirupy. Ak 
smoothie, tak ideálne zelené, s pridaním bielkovín a tukov, nie iba z ovocia. 

 • Alkohol: úplne sa mu vyhýbajte – je toxický a stimuluje sympatikus. 
Ak vôbec, tak len malé množstvo kvalitného vína (max. 2 dcl, 1–2x týždenne). 
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Dôležité: Hydratácia nie je iba o množstve prijatej vody, ale aj o kvalite a 

schopnosti dostať vodu do buniek. Preto je potrebné kombinovať čistú vodu, 
minerály, štruktúrovanú vodu a potraviny s vysokým obsahom vody (ovocie, 

zelenina, rastliny, kokosová voda). 

 

Rehydratačný elektrolytový nápoj  

Vhodný pri vysokých teplotách, fyzickej záťaži alebo pocite dehydratácie. 

Recept: 

 • 500 ml čistej filtrovanej vody 

 • štipka himalájskej alebo morskej soli (zdroj sodíka a stopových 
minerálov) 

 • 1 ČL kvalitného medu (prírodný zdroj glukózy a minerálov) 

 • 1–2 ČL kokosového prášku alebo kokosová voda (draslík, 

elektrolyty) - voliteľné 

 • šťava z ½ citróna alebo limetky (vitamín C, podpora štruktúrovania 

vody) 

Použitie: piť pomaly, ideálne po malých dúškoch počas fyzickej aktivity alebo 

horúcich dní. 
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Doplnky výživy - čo je vhodné a čo nie  

 

Základom zdravia je vyvážená a pestrá strava. Tú nemožno nahradiť doplnkami 

výživy – potraviny obsahujú komplex živín a bioaktívnych látok, ktoré sa 
navzájom synergicky dopĺňajú. 

 

Nevhodné doplnky výživy  

 • Väčšina bežných doplnkov je vyrábaná synteticky – ide o izolované 

chemické zlúčeniny, ktoré v tele nemajú rovnaký účinok ako živiny z potravy. 

 • Často obsahujú pridané látky (plnivá, farbivá, sladidlá, 

stabilizátory), ktoré môžu poškodzovať črevný mikrobióm a dlhodobo narušovať 
zdravie. 

 • Tieto doplnky môžu navodiť falošný pocit bezpečia, ale neriešia 

príčinu nedostatkov vo výžive. 

 

Vhodné doplnky výživy  

 • Prírodné a čisté formy získané z celistvých potravín alebo 

superpotravín. 
 

Príklady: 

 • sušený vývar z kostí (zdroj kolagénu a minerálov), 

 • prášok z rýb alebo rybí kolagén, 

 • prášky zo superpotravín (spirulina, chlorella, mladý jačmeň...), 

 • probiotiká z fermentovaných potravín 

 • adaptogény – reishi, cordyceps, ashwagandha, maca 
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 • rastlinné výťažky bohaté na fytochemikálie (kurkumín, resveratrol, 

sulforafan, quercetín, zelený čaj matcha). 

 

Odporúčanie: 

Doplnky výživy by mali byť chápané len ako doplnok k zdravej strave, nie jej 

náhrada. 

Najlepšie výsledky pre zdravie, prevenciu ochorení a spomalenie starnutia 
prináša čerstvá, prirodzene pestrá strava doplnená o prírodné formy funkčných 

potravín a superpotravín. 
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Záver - cesta k dlhodobému zdraviu  

 

Budovanie zdravých návykov je proces, ktorý si vyžaduje čas a trpezlivosť. Na 
začiatku je prirodzené, že môžete ešte cítiť chuť na potraviny, na ktoré ste boli 
zvyknutí. Postupne však zistíte, že mnohé z nich v skutočnosti nie sú 

plnohodnotné jedlo, ale len produkty vytvorené priemyslom – často bez 

skutočnej nutričnej hodnoty. 

Naopak, čerstvé a prirodzené potraviny prinášajú telu energiu, regeneráciu a 
dlhodobú vitalitu. Sú to skutočné zdroje živín, ktoré podporujú zdravie buniek, 
správne fungovanie organizmu a dlhší život v dobrej kondícii. 

Verím, že informácie v tomto sprievodcovi Vám pomôžu postupne vytvoriť 

stravovanie, ktoré vás bude nielen vyživovať, ale aj chrániť pred ochoreniami a 

spomalí proces starnutia. 

Nejde o krátkodobú diétu, ale o dlhodobo udržateľný životný štýl, ktorý Vás 
bude sprevádzať každý deň a prinesie vám pevné zdravie a dlhovekosť. 

 

 

 

 

 
 


